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REPITA ESTES EXERCÍCIOS 
REGULARMENTE.

10X CADA EXERCÍCIO, 
3X DIA

É fundamental manter uma boa 
hidratação da pele massajando-a 
com creme hidratante em pequenos 
movimentos circulares.
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O espessamento da pele é um dos sintomas 
mais comuns da esclerose sistémica

O estiramento regular dos tecidos moles dos de-
dos e mãos ajuda a manter a amplitude dos mo-
vimentos.

Estes são alguns exercícios simples para o/a ajudar

Toque com o polegar na ponta de cada dedo, e 
depois estique a mão.

Toque com o polegar na ponta de cada dedo, e 
depois estique a mão.
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Estique os dedos, separe-os e depois volte a 
esticá-los.

Dobre as articulações dos dedos, mantendo 
os nós dos dedos esticados e depois estique 
os dedos.

Assente a mão numa mesa. Dobre a mão a partir 
dos nós dos dedos, mantendo os dedos apoiados 
na mesa o mais esticados possível.

Mantenha os cotovelos junto ao corpo e vire 
as palmas das mãos para cima e para baixo 
alternadamente.

Incline os punhos para a frente e para trás. 
Encolha os dedos com a mão em forma de 
punho e depois estique-os.

Assente uma mão numa mesa com a palma para 
baixo. Levante cada dedo com a outra mão. 

Junte as mãos, afaste os nós dos dedos, mantendo 
os pulsos e as pontas dos dedos juntos (forma de 
diamante).
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